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On connaît depuis longtemps le rôle de l’activité physique sur la réduction des symptômes 
et de la mortalité dans les affections comme la grippe ou celles qui touchent l’appareil 
respiratoire [1,2]. Qu’en est-il concernant le Covid-19 ?

Une équipe vient de publier une première étude portant sur 48 440 patients 
adultes [3].
Un questionnaire permettait de distinguer 3 profi ls de patients atteints de Covid-19 :

 ● les patients qui (comme Churchill et son célèbre « no sport ») ne pratiquaient jamais aucune 
activité physique ou sportive ;

 ● les patients qui avaient une activité physique ou sportive très modérée comprise entre 11 et 
149 minutes par semaine ;

 ● les patients qualifi és de « respectueux des directives de l’OMS (Organisation Mondiale de la 
Santé) » avec une pratique plus soutenue puisque supérieure à 150 minutes par semaine.

Les résultats de cette étude sont favorables à la pratique de l’activité physique 
ou sportive :

 ● les patients les moins actifs avaient plus de risques d’être hospitalisés, de faire un séjour en 
réanimation ou de décéder à cause du Covid-19 ;

 ● les plus actifs présentaient un risque plus faible d’être hospitalisés, de faire un séjour en 
réanimation et de décéder à cause du Covid-19.

Cette relative protection concernait non seulement les personnes les plus actives avec plus 
de 150 minutes par semaine, mais aussi celles qui pratiquaient à faible ou moyenne intensité 
(entre 11 et 140 minutes de pratique par semaine).

Malheureusement, il ne s’agit pas d’un « vaccin par la pratique des activités 
physiques et sportives ».
Cela ne dispense pas les sportifs de recourir à un véritable vaccin, de maintenir le port de 
masque ou de respecter les gestes barrières lorsque cela est recommandé…
En effet, on observe une simple diminution des risques, signifi cative statistiquement, mais pas 
leur abolition.
Les sportifs qui ont eu des formes sévères de Covid-19 malgré une pratique sérieuse et 
assidue peuvent en témoigner [4].
D’autre part, les effets délétères des pratiques sportives trop intensives ou trop longues ne 
sont pas pris en compte dans cette étude. 
Les risques de certaines activités sont parfois plus redoutables que les contaminations au 
Covid-19. C’est par exemple le cas du cyclisme qui présente un risque non négligeable de 
traumatisme crânien sévère, de fractures...
Dans la pratique des sports de combat comme la boxe, le risque de maladie de Parkinson 
augmente avec le nombre de coups portés à la tête.

Covid-19 : le rôle protecteur 
de l’activité physique et aggravant 
de la sédentarité

Covid-19: The protective role of physical activity 
and the aggravating role of sedentary lifestyle
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Pour lutter contre le Covid-19 au moyen d’une 
pratique raisonnable d’activités physiques ou 
sportives, il semble préférable de se fi er aux 
recommandations de la Fédération Française de 
Cardiologie [5]. 
Ces recommandations peuvent servir de base aux conseils 
que le kinésithérapeute peut prodiguer en la matière. Elles 
se résument ainsi : 

 ● rechercher des activités aérobies d’intensité moyenne, 
c’est-à-dire provoquant un essouffl ement modéré (la 
marche rapide par exemple) ;

 ● ne pas aller au bout de ses limites ;
 ● s’accorder des temps de repos surtout en début de 
progression ;

 ● boire de l’eau régulièrement ;
 ● ne pas dépasser la fréquence cardiaque maximale 
autorisée (soit 220 moins l’âge du sujet) ;

 ● bien répartir les efforts dans la semaine. Par exemple, 
marcher ou courir 30 minutes 7 jours sur 7 est plus 
profi table que de vouloir effectuer 210 minutes le week-
end. C’est la régularité qui importe le plus.

En conclusion, une très bonne nouvelle : grâce à la pratique 
d’une activité physique ou sportive aérobie régulière, il semble 
que nous soyons plus résistants à ce maudit coronavirus. 
C’est parti sans traîner pour s’entrainer…
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